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                          چکیده
واکننش و  منن  بنر امنا  این پژوهش با هدف تعیین اثر تقلیل

تمرینات بدني روتین شناگرا  نخبه ایرا  انجام شد. بدین جهت 
 گینري درشده به تیم ملي شنا  به روش نمونهشناگر دعوت  16

دسترس انتخاب و  به دو گروه آامایش و کنترل  تقسیم شندند. 
تجربني بنود کنه  بنه هناي نیمنهحاضر اا نوع پژوهش پژوهش

من و عندم  آامو  در دو شرایط تقلیلآامو  و پسصورت پیش
-من اجرا گردید. در ابتدا یک خط پاینه بنه عننوا  پنیش تقلیل

هاي تمرین روتین )تعداد دراا و نشسنت بیشنینه آامو  اا مولفه
گیري شند. بعند اا ثانیه( و اما  واکنش اندااه 66در مدت اما  

من با استفاده اا آامنو  اثنر اسنتروی ایجناد  روا حالت تقلیل 1
- شد. پس اا آ  با استفاده اا ننرم افنرار امنا  واکننش  امنا 

ثانینه   66ت بیشنینه در مندت واکنش و سپس تعداد دراا و نشس
اندااه گرفته شد. نتنای  تللینل کووراینانس نشنا  داد  پنس اا 

واکنش و تمرینات  من بر اما  آامو   تقلیلتعدیل نمرات پیش
(. بنننابراین  P<0.05) داري داشنتروتنین تناثیر منفني معنني

کند. بنر هاي پژوهش اا مدل قدرت خودکنترلي حمایت ميیافته
دل  منابع خنودکنترلي بنه عننوا  دارایني بند  در اساس این م

کنند که در نتیجه صرف مقنداري اا آ   اجراي تکلیف عمل مي
 شود.دارایي بد  در اجراي تکلیف بعدي کاسته مي

من   دهي  تقلیلخودکنترلي  خودنظم های کلیدی:واژه

 تمرینات روتین

 
 

Abstract   
This study was aimed to determine the effect of 
ego depletion on reaction time and routine 
exercise of Iranian elite swimmers. For this, 36 
swimmers invited to the National swimming 
team were selected using available sampling and 
divided into control and experimental groups. 
This research was semi-experimental in pre-test 
post-test design in ego depletion and non-Ego-
depletion conditions. First, a baseline of routine 
exercises (maximum number of sit-ups in 60s) 
and reaction time was recorded. After 3 days, 
Ego-depletion condition was created using 

Stroop Effect Test. After that, reaction time and 
maximum number of sit ups in 60 seconds were 

measured. After adjusting the pre-test scores, 
the results of analyses of covariate showed the 
negative significant effect of ego depletion on 
reaction time and routine exercises (P<0.05). 
Therefore, these results supported the strength   
Self-control model. According to this model, the 
resources of self-control act as body resources 
during performance, which body resources was 
decreased for next task in result of consuming 
some of that. 
Keywords: Self-control, Self-regulation, Ego-
Depletion, Routine exercise 
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                         مقدمه
شناختي بر این بود که مردم باید اا نظر رواني سالم در گذشته تمرکر تلقیقات مرتبط با سلامت روا 

شناختي تنها شناختي منفي را نداشته باشند  اما امرواه سلامت روا نشانگا  روا  باشند و هیچ یک اا
هاي مثبت عملکرد مانند عاطفه مثبت  جنبه شود  بلکه وجودهاي رواني در نظر گرفته نميفقدا  آسیب

-(. سلامت رواني را مي4141نژاد و همکارا   هدف در اندگي و همکاري اجتماعي مدنظر است )رحیمي

آراي شا  در نظر گرفت )سبرهشا  و افراد دیگر اندگيتوا  چگونگي نگرش افراد به خود و اندگي
بندي اهداف  سلامت رواني و باورهاي غیرمنطقي اا جمله مفاهیمي (. اولویت4141 لنگرودي و همکارا  

گونه (. هما 4144 را  آبادي و همکااند )قنبري هاشمهستند که امرواه توجه ایادي را به خود جلب کرده
نظر فرهنگي شخصي و اقتصادي اهمیت روا افروني یافته است  عواملي که بر عملکرد که وراش اا نقطه

به  4گذارد  همواره مورد علاقه دانشمندا  در این امینه بوده است. روانشناسي وراشوراشکارا  تاثیر مي
هاي وراشي و تمرین و کاربرد و رفتار آنها در فعالیت عنوا  یکي اا این عوامل موثر به مطالعه علمي افراد

کند  اول چگونگي تاثیر عوامل روانشناختي بر پردااند و همواره دو هدف را دنبال ميعملي این دانش مي
عملکرد حرکتي و دوم چگونگي تاثیر وراش و تمرین بر رشد رواني  بهریستي و سلامتي افراد )واینبرگ 

( عوامل رواني را اولین دلیل براي نوسانات روا به روا در عملکرد 8641رگ و گلد )واینب(. 8641و گلد  
قهرمانا  سطوح عالي و المپیک بخشي اا اما  تمرینات خود را صرف   امرواهکنند. وراشي ملسوب مي
به   نفر اول مسابقات جهاني 46تا   کنند. در بسیاري اا رشته هاي وراشيمي 8ذهنيتمرینات آمادگي 

آنهاست ذهني آمادگي   برتر را متمایر ميسااد اند و آنچه نفراتللاظ فني و جسماني در یک سطح
هاي مراحم مثل هاي ادراکي حرکتي  حذف ملرک. به منظور انجام فعالیت(8641 )واینبرگ و گلد 

اغلب  (. در شرایط پرفشار8662صداي تماشاچیا  و افکار نامرتبط ضروري است )ابرنتي و همکارا    
تواند بر عملکرد ادراکي حرکتي آنها تاثیر منفي بگذارد افراد با تنظیم تمرکر خود مشکل دارند که این مي

اند که سطوح بالاتري اا اضطراب با اختلال (. مطالعات متعدد نشا  داده4446)بامیستر و هیترتو   
مثال در پرتاب آااد بسکتبال  حرکتي مختلف همراه است  به عنوا -عملکرد در انجام تکالیف ادراکي

افراد بیشتر  1  هرچه اضطراب1(. علاوه بر آ   با توجه به نظریه کنترل توجه8664)ویلسو   واین  و وود  
(. 8662کنند )ایسنک و همکارا    کننده را دریافت ميهاي نامربوط و افکار نگرا باشد  بیشتر ملرک

                                                           

4- Sport Psychology 
8- Mental Readiness  
1- attentional control  
1- Anxiety 
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اي است شامل مجموعه  4هاي اندگيگي روامره است. مهارتتوانایي کنترل بر اعمال بخشي مهم اا اند
-که امینه مقابله موثر با فشارهاي رواني و ارائه رفتارهاي مثبت و منفي را فراهم مي است هااا توانمندي

دهي دلیل موجهي براي  نظم. مهارت خود1دهيو مهارت خودنظم 8آورند. اا جمله مهارت خودکنترلي
-اي روبرو ميهاي دشواري مانند شرایط مسابقه حرفهار  اماني که وي با موقعیتتوجیه عملکرد وراشک

دهي اشاره به هر گونه تلاش انسا  (. خودنظم8662شود )بارخوف  پاگانو و هیبي  نظر گرفته مي شود  در
  (8662 هایشا  دارد )بامیستر  وهر  تیس مطابق با خواسته 6و رفتارهاي 1و افکار 1براي تغییر هیجانات

ها است )دلیسي  ها و انگیرهولي خودکنترلي  توانایي کنترل احساسات و رفتار فرد در مقابل وسوسه
کارکردهاي اجرایي خودکنترلي فرایندهایي شناختي است که به منظور تنظیم رفتار فرد براي  (.8641

( خودکنترلي را تلت 8661ا  )(. مایر و همکار8641دستیابي به اهداف مورد نیاا است )تیمپانو و اشمیت  
نمایند و اعتقاد دارند که قدرت تنظیم احساسات موجب افرایش ها معرفي ميعنوا  کاربرد صلیح هیجا 

هاي حوصلگيها یا بيها  افسردگيظرفیت شخصي براي تسکین داد  خود  درک کرد  اضطراب
اً با احساس ناامیدي  افسردگي و بي اند  دائمشود. افرادي که به للاظ خودکنترلي ضعیفمتداول مي

اند  در حالي که افراد با مهارت ایاد در این امینه با سرعت بیشتر علاقگي به فعالیت دست به گریبا 
توانند ناملایمات را پشت سر گذاشته و احساسات را با تفکر همراه نموده و مسیر درست اندیشه را مي

کند که تمام اعمال خودکنترلي اا یک ل خودکنترلي اذعا  مي(. مد8661بپیمایند )مایر و همکارا    
گیرند. بر اساس مدل خودکنترلي یک عمل اولیه خودکنترلي منبع یکسا  با ظرفیت مشخص انرژي مي

شود. این بااه که بلافاصله بااسااي نميتواند خودکنترلي فرد را براي مدتي تخلیه کند  به طوريمي
توانند مانند قبل در اجراي عملکرد نامند و پس اا آ  اقدامات خودکنترلي نميمي 2مناماني را تقلیل 

(. تخلیه منابع خودکنترلي را 4442 شود )بامیستر و همکارا  موثر باشند و عملکرد با اختلال مواجه مي
ه اا فرایند به تواند با استفاد(. به عبارتي منابع شناختي مي8662نامند )بامیستر  وهر و تیس  من ميتقلیل 

من به این عقیده اشاره دارد که (. تقلیل 8646من کاسته شود )هاگر و همکارا   اصطلاح تقلیل 
(. 4442اا یک مخر  منابع ذهني ملدود تشکیل شده است )بامیستر و همکارا    2خودکنترلي و اراده

                                                           

4- Life Skills 
8- Self-Control 
1- Self-regulation 
1- emotions 
1- thoughts 
6- behaviors 
2- Ego depletion 
2- willpower 
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شود که عمولا دچار اختلال ميذهني کم است  خودکنترلي ماماني که انرژي براي فعالیت   علاوه بر آ 
نامند. به ویژه تجربه حالت تقلیل من باعث اختلال در توانایي در اجراي من مي این حالت را نیر تقلیل

تواند اثري باادارنده بر تکالیف خودکنترلي شود. تکالیفي که نیاامند خودکنترلي است  ميتکلیف بعدي مي
هرا باهم نامرتبط باشند؛ به عنوا  مثال تعدیل هیجانات یک بعدي داشته باشند  حتي اگر تکالیف ظا

هاي ذهني در شخص اا طریق اعمالي مانند حل یک پاال سخت  فشرد  حلقه لاستیکي  حفظ باانمایي
تواند در عملکرد بعدي وي حافظه کاري و یا خواند  رنگ کلمات چای شده در آامو  اثر استروی  مي

(. خودکنترلي نقش مهمي در 8662؛ اشمایکل  8662رلیچت و اشمیدر  کند )جونر  ان اختلال ایجاد
من موضوعي مهم در روانشناسي  کند. تقلیلعملکرد فرد در هر دو سطح فردي و بین فردي ایفا مي

-تجربي  به ویژه روانشناسي اجتماعي است  چو  این پدیده مکانیرمي است که به درک فرآیندهاي خود

حرکتي نیاا به  -(. همانطور که ذکر شد  تکالیف ادراکي8668کند )بامیستر  کنترلي انسا  کمک مي
ربط را  باید نادیده گرفت. به این معني در انجام اعمال هاي بيتوجه انتخابي دارند  به طوري که ملرک

 (. استارت مطلوب در8664باشد )ویلسو   وین و وود  ادراکي حرکتي نیاا به تنظیم توجه موثر فرد مي
که فاصله نفرات شود  به طوريکننده نفرات برتر ميهایي مثل دوي سرعت و شناي سرعتي تعیینرشته

اند  (. مطالعات نشا  داده8648رسد )پیلیانیادیس و همکارا   اول و دوم به کمتر اا یک دهم ثانیه مي
یل من بر آ  تاثیر دارد  اما  هایي که تقلمن بر عملکرد وراشي تاثیر منفي دارد. اا جمله توانایي تقلیل

ه ملرک تا شروع پاسخ حرکتي. یکي اا ئواکنش است. اما  واکنش عبارتست اا فاصله اماني بین ارا
(. در تلقیقي 4444دهي است که نیاامند خودکنترلي است )کلت  عوامل موثر بر اما  واکنش خود نظم

سرعت پرداختند نشا  دادند  اما  واکنش پس  هايمن بر اما  واکنش دوندهکه به بررسي تاثیر تقلیل 
شود  افرایش یافته؛ در صورتي که اما  واکنش در شرایط عدم من مياا انجام عملي که موجب تقلیل 

 (. 8641من ثابت ماند )انگلرت و برتامر  تقلیل 
که بد  در  کننداصول ملوري مدل قدرت این است که منابع خودتنظیمي به عنوا  منابعي عمل مي     

اا پیشینه فراتللیل گیرد. این امر را توسط مطالعه به کار مي را اي اا تکالیف آ حین اجراي طیف گسترده
مطالعه اجرا شده بود  بررسي کردند و نشا  دادند که اثرات  21من در  آامایش تقلیل 442مدل قدرت که 

(.  برخي اا 8646)هاگر و همکارا   دهي متفاوت نیست هاي مختلف خودنظمهمن در حواهتقلیل 
من بر  من فعالیت بدني را بررسي کردند. این مطالعات معمولا اثرات تقلیلتلقیقات در امینه تقلیل 

هاي ساده مانند فشرد  دینامومتر در مدت اما  طولاني گیريهاي جسماني با استفاده اا اندااهفعالیت
رسد که موضوعي در حیطه قدرت ( در درجه اول به نظر مي4بود. اگرچه فشرد  دنیامومتر )دستگیره

                                                           

4- handgrip 
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دهي و عضلاتي باشد که در آ  غلبه برخستگي و غلبه بر رها کرد  انقباض مهم است  بر خودنظم
  اندعلاوه بر آ  مطالعات نشا  داده. (8644سرسختي رواني نیر اهمیت دارد )دوریس  پاور و کنفیک  

و در همه  هایي که به درجه بالایي اا خودکاري درآمدهي روتین )تمرینمن حتي بر تمرینات بدن تقلیل
( 8644شوند(  نیر تاثیر دارد. دوریس  پاور و کنفیک )جلسات تمرین  به عنوا  تمرینات بدنسااي اجرا مي

دهند  توانایي آنها در انجام  تکلیف نشا  دادند وقتي وراشکارا  یک عمل شناختي سخت انجام مي
این  شود. در واقع ( توجیه مي4442شود. در واقع مدل خودکنترلي )بامیستر و همکارا   م ميبعدي ک
شود. دوریس و هاي بدني ميکنترلي موجب افت در انجام فعالیتکند که تخلیه منابع خوداذعا  ميمدل 

ارا   در دو من بر تمرینات بدني روتین وراشک( در تلقیقي تلت عنوا  تاثیر تقلیل 8644همکارا  )
من بر تعداد تکرار یک تمرین روتین پرداختند. در آامایش اول پاروانا  مطالعه تجربي به تاثیر تقلیل 

رقابتي و شناي سوئدي و در آامایش دوم باایکنا  راگبي و هاکي  دراا و نشست را به عنوا  تمرین بدني 
اا انجام یک تکلیف شناختي آسا  به  انجام روتین  انجام دادند. در مرحله  اول مطالعه  وراشکارا  پس 

پرداخته و در مرحله دوم پس اا انجام یک تکلیف شناختي دشوار تمرین بدني خود را تمرین بدني روتین 
انجام دادند. نتای  نشا  داد که در هر دو گروه پس اا انجام تکلیف شناختي دشوار توانایي انجام تمرین 

همچنین فورلي  برتامر  انگلرت و  (.8644هش یافت )دوریس  پاور  کنفیک  ها کابدني روتین در آامودني
بسکتبالیست در  16گیري بر روي من  کنترل توجه و تصمیم( در تلقیقي تلت عنوا  تقلیل8641دلفیا )

من ایجاد من و عدم تقلیلدو گروه آامایش و کنترل پرداختند  آنها به وسیله تکلیف شناختي دو فاا تقلیل
من هستند  نسبت ردند و نتای  نشا  داد افرادي که داراي قدرت خودکنترلي کافي در شرایط عدم تقلیلک

-تقلیل   علاوه بر آ  گیري بهتري دارند.من تصمیمبه افرادي که قدرت خودکنترلي کم در شرایط تقلیل

عملکرد موثر باشند و  توانند مانند قبل در اجرايمن اشاره به این دارد که اقدامات خودکنترلي نمي
(. این فرض نظري حمایت تجربي قابل 4442شود )بامیستر و همکارا   عملکرد با اختلال مواجه مي

من در کارهایي که نیاا به  توجهي دریافت کرده است: مطالعات متعدد نشا  داده که افراد دچار تقلیل
؛ برتامر  8641ت )برتامر و انگلرت  (  تنظیم هیجانا8662تنظیم انگیختگي )فریر  هافمن  و ونک  

عملیات  یا (8646؛ اشمایکل و بامیستر  8641(  تنظیم توجه )انگلرت و برتامر  8646انگلرت و دیکاسر  
با توجه به این که تقلیل من  شود.( دارد  عملکردشا  بدتر مي8641شناختي پیچیده )برتامر و همکارا  

شود  انجام این هاي تمریني ميرا  رقابتي و همچنین روتینباعث تاثیرات منفي بر عملکرد وراشکا
اند وقتي که افراد به وسیله تکالیف رسد. علاوه بر آ  تلقیقات نشا  دادهتلقیق ضروري به نظر مي

شوند. همچنین انجام شوند حتي در تمرینات روتین دچار مشکل ميشناختي پیچیده دچار تقلیل من مي
ي کند تا عواملي را که اجراي وراشکارا  را مختل نماید شناسایي کنیم. دلیل این تلقیق به ما کمک م

من را در باشد که تاکنو  تلقیقي اثر تقلیلدیگر مبني بر ضرورت انجام این تلقیق این امر مي
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پذیري و همچنین براساس پیشنهادهاي ارائه وراشکارا  ایراني نشا  دهد انجام نشده  لذا براي تعمیم
هاي مختلف وراشي و فاکتورهاي من در رشتهتلقیقات گذشته  انجام تلقیقات در امینه تقلیل شده در

 رسد. عملکردي وراشکارا  ضروري به نظر مي
با توجه به مطالب ذکر شده  سوال اینجاست که در رشته شنا که در آ  استارت یک عامل موثر در  

نیاامند کنترل توجه و خودکنترلي مطلوب است  آیا العمل مطلوب باشد و اا طرفي عکسموفقیت مي
تقلیل من بر اما  واکنش  تمرینات بدني روتین تاثیر دارد یا خیر؟ بر این اساس  این تلقیق در نظر دارد 

 :هاي ایر را مورد بررسي قرار دهدفرضیه

 تقلیل من بر اما  واکنش شناگرا  نخبه ایرا  تاثیر دارد.

 بدني روتین شناگرا  نخبه ایرا  تاثیر دارد. هايتقلیل من بر تمرین
 

 

 روش 
نفر اا شناگرا  نخبه دعوت  16هاي تلقیق تجربي بود. آامودنيهاي نیمه حاضر اا نوع پژوهش پژوهش

نفري کنترل و تجربي تقسیم شدند. براي اجراي  42شده به تیم ملي شنا تشکیل دادند که به دو گروه 
 واکنش آنها گرفته شد.روتین و اما   آامو  اا  تمرینها به عنوا  پیشدنياا آامو 4تلقیق یک خط پایه

ثانیه بود و اما  واکنش  66تمرین روتین در این پژوهش حداکثر توانایي فرد در انجام دراا و نشست در 
ن شناختي سینا تعیی –با استفاده اا دستگاه اما  واکنش؛ تولید شده در موسسه تلقیقات علوم رفتاري 

سنجید. هناي سناده  انتخنابي  افتراقي تا یک هرارم ثانیه ميشد. این دستگاه اما  واکنش را در موقعیت
سنااي و معرفني کرده اسنت. روایي در ایرا  نرم افرار اینن دستگاه را شرکت روا  تجهیر سینا مشنابه

اي اعتبنار اینن در مطالعنه ( و4122گرارش شنده اسنت )ایرواني   24/6ملاکي این آامو  در ایرا  
(. سپس با استفاده اا آامو  شناختي اثر 4146اند )نریماني و همکارا   گرارش  نموده 21/6آامنو  را 

من در گروه تجربي ایجاد شد. در آامو  استروی  کلمات قرمر  آبي  سبر و استروی حالت شناختي تقلیل 
ار با کلمه نوشته شده همخواني دارد یا ندارد. آامودني ارد با جوهرهاي رنگي نوشته شده که رنگ نوشت

-هایش مطابق با رنگباید سریعاً به رنگ مشاهده شده و نه کلمه  با فشرد  کلیدهاي کیبورد که رنگ

افرار هاي مشاهده شده است  پاسخ دهد. آامو  استروی استفاده شده در این تلقیق  نسخه فارسي نرم
هاي انجام شده شناختي سینا است. پژوهش –ه تلقیقات علوم رفتاري استروی تولید شده در موسس

دهنده پایایي و روایي مناسب آ  در بررگسالا  بود. قدیري عشایري و قاضي پیرامو  این آامو  نشا 
(  با روش بااآامایي پایایي این 4148  به نقل اا اجیل چي  احدي  نجاتي  و دلاور 4121طباطبایي )

                                                           

4- base line 
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(. براي اجراي این 4141اند )پور ملمدي و باقري  گرارش کرده 42/6تا 6/6اي اا امنهآامو  را در د
ملرک همخوا   12تلاش تصادفي )شامل  46ها پس اا نشستن روبروي صفله رایانه با آامو   آامودني

دادند. اما  ناهمخوا ( مواجه گردیدند که باید رنگ جوهر را اا کلمه مشاهده شده تشخیص مي 12و 
هاي همخوا  و افرار نمرات افراد را به صورت جداگانه براي ملرکدقیقه بود و نرم 1این آامو  

آامو  اجرا گردید و رکورد دراا و ناهمخوا  ملاسبه کرد. بلافاصله پس اا اجراي آامو  استروی پس
که در گروه آامو  ثبت شد. لاام به ذکر است واکنش آنها به عنوا  پس ثانیه و اما  66نشست در 

ها به منظور تللیل داده آامو  شرکت کردند.آامو  و پسکنترل تقلیل من ایجاد نشد و آنها فقط در پیش
هاي توصیفي و استنباطي استفاده شد. اا آامو  کلموگروف اسمیرونوف جهت بررسي نرمال بود  اا روش

جهت  4تجریه و تللیل کوواریانسها و آامو  ها  آماره لو  جهت بررسي همگني واریانستوایع داده
 اجرا شد.  P<61/6ها در سطح هاي اصلي تلقیق استفاده شد. تمامي آامو بررسي فرض

 

 نتایج
هاي مربوط فرضبه منظور  بررسي اثر  تقلیل من اا آامو  تللیل کوورایانس استفاده شد. در ابتدا پیش

ها  همگني ها  خطي بود  توایع دادهتوایع دادهبه آامو  تللیل کوواریانس  شامل نرمال بود  
گیري متغیر کوورایانس مورد بررسي قرار ها  همسا  بود  شیب رگرسیوني و اعتبار ابرار اندااهواریانس

دهد  پس اا تعدیل نشا  مي 4گونه که جدول ها رخ نداده باشد. هما گرفت تا تخطي اا این پیش فرض
آامو  اما  واکنش در دو اما  واکنش  تفاوت معناداري بین نمرات پسآامو  در متغیر نمرات پیش

 گروه کنترل و تجربي وجود داشت.
 

 نتایج تحلیل کوواریانس یک راهه در متغیر زمان واکنش . 1جدول
F P 2ηp درجه آزادی میانگین مجذورات 

 

 446/6 611/6 118/1 4 444/4426 گروه آامایش

 611/6 826/6 862/4 4 111/112 آامو مقادیر پیش

    11 418/111 خطا

    16  مجموع کل

 
آامو  تمرینات شود  پس اا تعدیل نمرات پیشمشاهده مي 8گونه که در جدول علاوه بر آ   هما 

دو گروه  تمرینات روتین )دراا و نشست(روتین )دراا و نشست( تفاوت معناداري بین نمرات پس آامو  
 کنترل و تجربي وجود داشت.

 

                                                           

4- ANCOVA 
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 .  نتایج تحلیل کوواریانس یک راهه در متغیر تمرینات روتین )دراز و نشست(2جدول 
F P 2ηp درجه آزادی میانگین مجذورات 

 

 246/6 666/6 646/26 4 444/118 گروه آامایش

 614/6 666/6 268/12 4 811/126 آامو مقادیر پیش

    11 211/1 خطا

    16  مجموع کل
 

 

نتای  تلقیق نشا  داد  تقلیل من بر دو متغیر وابسته اما  واکنش و تمرینات روتین تاثیر معناداري 
 داشت.

 

 گیریبحث و نتیجه
به طور کلي بقاء  دوام و پیشرفت هر جامعه به کارایي و کیفیت تعلیم و تربیت آ  جامعه بستگي دارد 

هاي روانشناختي و (. این رواها ملققا  بسیاري به بررسي جنبه4141 دوست پور  اسلام)دهقاني  جوادي
دهي دلیل موجهي براي توجیه عملکرد نظمپردااند. در وراش  مهارت خودعوامل موثر بر قهرماني مي

شود  در نظر اي روبرو ميهاي دشواري مانند شرایط مسابقه حرفهوراشکار  اماني که وي با موقعیت
(. در شرایط پرفشار اغلب افراد با تنظیم تمرکر خود مشکل 8662شود )بارخوف  پاگانو و هیبي  گرفته مي

 (.4446 تواند بر عملکرد ادراکي حرکتي آنها تاثیر منفي بگذارد )بامیستر و هیترتو  دارند که این مي
هي به عنوا  ددهي این است که خودکنترلي و خودنظماصول ملوري مدل قدرت خودکنترلي و خودنظم

گیرد. این امر اي اا تکالیف آ  به کار ميکنند که بد  در حین اجراي طیف گستردهمنابعي عمل مي
من در آامایش تقلیل  442دهي که توسط مطالعه فراتللیلي اا پیشینه مدل قدرت خودکنترلي و خودنظم

-هاي مختلف خودنظممن در حواه مطالعه اجرا شده بود  تبیین شد. نتای  نشا  داد که اثرات تقلیل 21

 (. برخي اا این تلقیقات در امینه تقلیل8646 دهي و خودکنترلي نتای  مشابهي دارد )هاگر و همکارا  
هاي گیريهاي جسماني را با استفاده اا اندااهمن بر فعالیت من و فعالیت بدني انجام شد و اثرات تقلیل

رسد  فشرد  اما  طولاني بررسي نمودند. اگرچه به نظر مي ساده مانند فشرد  دینامومتر در مدت
دینامومتر موضوعي در حیطه قدرت عضلاتي است که در آ  غلبه بر خستگي و غلبه بر رهاکرد  

نتای   (.8644دهي و سرسختي رواني نیر اهمیت دارد )دوریس  پاور و کنفیک  انقباض  بلکه خودنظم
ر معناداري داشت و پس اا انجام ی  واکنش شناگرا  نخبه ایرا  تاثمن بر اماتلقیق نشا  داد تقلیل 

تر شد. نتای  حاصله اا این ها طولانيقلیل من اما  واکنش آامودنيتآامو  استروی و ایجاد فرایند 
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من بر سرعت و اما  واکنش دو ( که اذعا  داشتند  تقلیل 8641تلقیق با نتای  تلقیق انگلرت و برتامر )
من ( در تلقیق خود تلت عنوا  اثر تقلیل 8641کارا  تاثیر داشت  همسو بود. انگلرت و برتامر )و میداني

من افرایش پیدا  کارا   نشا  دادند که اما  واکنش در شرایط تقلیلدومیداني بر اما  واکنش و سرعت
وه بر آ   در واقع در ماند. علامن این اما  ثابت  باقي مي که در شرایط عدم تقلیلکند  درحاليمي

من نسبت به شرایط  پژوهش حاضر مشاهده شد که تعداد خطا در آامو  اما  واکنش در شرایط تقلیل
آنها نیر مشاهده  .( نیر همسو بود8641نیر با انگلرت و برتامر ) من افرایش یافت که این یافتهعدم تقلیل 

من افرایش یافت. در واقع در حالت  ر شرایط تقلیلکارا  دکردند که مقدار خطا در استارت دو و میداني
شوند و بروا خطا خود دلیلي بین آماده باش تا ارائه ملرک صوتي منابع خودکنترلي مانع اا ایجاد خطا مي

(  نشا  8641باشد. نتای  تلقیق انگلرت و برتامر )من مي بر تقلیل منابع خودکنترلي یا به اصطلاح تقلیل
دهد  بر سرعت اما  واکنش تاثیر داشت مي مربوط که منابع قدرت خودکنترلي را کاهشداد اقدامات غیر

(. نتای  حاصله اا این تلقیق در متغیر تمرینات روتین با نتای  تلقیق دوریس  8641)انگلرت و برتامر  
ثیر ( در تلقیق خود تلت عنوا  بررسي تا8644( همسو بود. دوریس و همکارا  )8644پاور و کنفیک )

من بر تمرینات روتین بدني وراشکارا  یافتند که شرایط تقلیل من بر تمرینات روتین وراشکارا  تقلیل 
به طور چشمگیري تاثیر گذاشت. آنها مشاهده کردند که پس اا انجام تکلیف شناختي دشوار  تکلیف بدني 

هش یافت. آنها در ها )شناي سوئدي( نسبت به تکلیف شناختي آسا  به طور چشمگیري کاپاروا 
آامایش دوم خود نیر نشا  دادند  راگبي کارا   کاهش چشمگیري در تکلیف بدني دراا و نشست پس اا 
انجام تکلیف شناختي سخت نسبت به بدني پس اا تکلیف شناختي آسا  داشتند. در هر دو آامایش 

توا  گفت به عبارتي مي .تکلیف شناختي دشوار در اجراي تکلیف بدني اختلال ایجاد کرد  مشاهده شد
بدني پس اا انجام تکلیف شناختي دشوار  به دلیل تقلیل مقدار منابع خودکنترلي بیشتر  اجراي تکلیف 

( نشا  دادند حتي مقدار و 8644(. دوریس  پاور و کنفیک )8644افت نمود )دوریس  پاور و کنفیک  
من با عملکرد نسبت عکس  ه عبارتي شدت تقلیلتواند بر عملکرد تاثیر بگذارد  بمن هم ميشدت تقلیل 

من  یابد و برعکس هرچه شدت تقلیلمن بالاتر باشد  عملکرد افت بیشتري ميدارد  هرچه شدت تقلیل 
دهي اشاره شود. در واقع اصول ملوري مدل خودنظمعملکرد به اجراي مطلوب نردیکتر مي باشد  ترپایین

ي به عنوا  منابع بد  در اجراي تکلیف هستند که با مصرف آ   اا منابع دهبه این دارد که منابع خودنظم
شود. در واقع شواهد حاکي اا آ  است که میرا  بالایي اا قدرت بد  براي اجراي تکلیف بعدي کاسته مي

(. در واقع در 8648هاي ایادي در عملکرد وراشکارا  دارد )پیلیاندیس و همکارا   خودکنترلي مریت
گردد که با پیشگیري اا عواملي یي مانند شنا که رقابت بر سر کسري اا ثانیه است  پیشنهاد ميهاوراش

گردد  دوري کرده تا در من مي دهي یا به اصطلاح تقلیلکه موجب تقلیل منابع خودکنترلي و خودنظم
واسطه یک  مسابقه اا ظرفیت ذهني خود استفاده بهینه بر عملکرد کنند. در واقع هنگامي که ما به
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یابند که این فاصله هما  فاصله کنیم  این منابع تقلیل ميتکلیفي اا منابع قدرت خودکنترلي استفاده مي
باشد. این امر اا نظر ذهني در شرایط مختلف اعم اا رقابت و تمرین قابل بررسي است. من مي تقلیل

ه بهتر است اا تکالیفي که منجر به تقلیل است ک هاي قبل اا مسابقهیکي اا کاربردهاي این فاا در روتین
 شود  خودداري گردد.من مي

 
 منابع
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